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Indicele glicemic masoara carbohidratii din perspectiva continutului pur de zahar, 
respectiv amidon, pentru a determina modul in care acestia cresc glicemia ( nivelul 
zaharului din sange ) dupa fiecare masa. Glicemia reprezinta cantitatea de "zahar" (in 
realitate cantitatea de glucoza ) regasita in sange. In cazul unei persoane solide, spre 
exemplu, nivelul zaharului din sange este de aproximativ 1 g de glucoza la un litru de 
sange. Conceptul de indice glicemic a schimbat radical felul in care gandim despre 
alimentatie. 


Indicii glicemici masoara modul in care un carbohidrat afecteaza nivelul zaharului din 
sange, cu alte cuvinte, potentialul acestuia de a elibera o anumita cantitate de zahar in 
sange dupa fiecare masa. Am putea spune ca indicii glicemici masoara de fapt 
biodispozitia sau rata absorbtiei intestinale a unui carbohidrat. 


Indicele glicemic este un indicator al vitezei de resorbtie sau de absorbtie a glucidelor 
consumate, viteza care determina intr-o mare masura valorile glicemiei postprandiale, 
adica valorile zaharului in sange intre doua mese. Indicele glicemic se refera la cresterea 
concentratiei glucozei sanguine, la trei ore dupa ingestia unui aliment continand 50g de 
glucide absorbabile. 


Cu cat e mai mare IG [indicele glicemic) al unui aliment, cu atat mai mare va fi nivelul de 
glucoza pe care-l va elibera in sange organismul tau cand vei consuma alimentul 
respectiv. Ideea este ca o cantitate mare de glucoză an sange duce la variaţii mari ale 
glicemiei, fapt ce-ţi produce pofta de carbohidrați. In consecinta, fie mănanci mai mult, 
fie te simti mai tot timpul frustrat ca trebuie sa te abtii mereu de la toate alimentele la 
care poftesti. O parte foarte importanta a alimentatie este legata de acest indice 
glicemic. Atat pentru sportivi cat si pentru orice om, secretia insulinica are un impact 
major asupra ingrasarii, dar mai ales asupra sanatatii tuturor. 


Indicele glicemic nu ţine cont de portii. Pentru ca indicele glicemic al unui aliment e 
stabilit dupa consumarea de catre subiecti a unei cantitati care contine 50 g de 
carbohidrati digerabili, care includ amidon şi zahar, dar nu si fibre. Indicele glicemic al 
unui aliment nu arata neaparat ca acel aliment este sau nu o alegere buna in dieta ta. 
Mincarurile integrale (de exemplu, legumele) sunt variante mai indicate decat cele 
procesate, indiferent de indicele lor glicemic.! Alimentele mai greu digerabile determina 
o crestere treptata a nivelului de zahar din sange, fiindu-le asociat un indice glicemic 
scazut. Toate alimentele sunt comparate cu glucoza pura, careia i s-a atribuit un indice 
glicemic de 100. 


Indicele Glicemic al unui aliment nu se poate calcula dupa vreo formula anume. Fiecare 


glucida are un IG precis care este rezultatul unui calcul efectuat ca urmare a unor teste 
precise. Nu exista posibilitatea ca cineva anume sa faca acest tip de calcul. Singura 


| http://fitclub.ro/cura-slabire-nutritie/cifre-dulci 


solutie este de a se face referire la tabloul IG- urilor afisate mai departe in aceasta 
brosura. Valoarea indicelui glicemic al unui aliment este unică şi se stabileşte doar în 
urma unor cercetări. Există trei categorii de IG: ridicat, care are valoarea peste 70, 
mediu, cu valori cuprinse între 56 şi 69, şi scăzut, cu valoare mai mică sau egală cu 55. 


Utilizarea cu preponderenta a alimentelor cu indice glicemic scazut s-a dovedit benefica 
pentru organism. In primul rand, cresterile mai incete ale nivelului de zahar din sange 
produc niveluri de energie mai consistente. De asemenea, dietele cu alimente cu indice 
glicemic scazut reduc nivelul trigliceridelor si cresc colesterolul bun (HDL). Cand mancam 
alimente cu indice glicemic ridicat, glicemia creste foarte repede si odata cu ea, nivelul 
insulinei. Aceasta hiper-secretie de insulina poate cauza o cadere rapida a glicemiei, 
ceea ce va poate face sa va simtiti ametiti, obositi si sa experimentati un usor tremur. 


Indicele glicemic va ajuta sa atingti sanatatea perfecta, sa scadeti in greutate,sa reduceti 
riscului producerii unui atac de cord, sa va controlul glicema (nivelul glucozei din sange) 
si sa va mentineti sub control diabetul de tip 1 sau 2. Specialistii ne recomanda, pe cat 
posibil, o alimentatie bazata pe alimente cu indice glicemic scazut sau mediu, de 
exemplu salată verde, ardei gras, branza de soia, peşte, iaurt degresat, mazare, mere, 
portocale sau piersici. Efectul unui aliment cu IG redus se rasfrange si asupra mesei 
urmatoare, mentinand astfel nivelul glicemiei constant. Aceasta influenta prelungita a 
alimentelor cu IG scazut poartă numele de efectul „a doua masa". In general, se 
recomanda ca, pe parcursul zilei, sa se consume macar o masa cu IG redus. De exemplu, 
daca la masa de pranz se consuma o salata de legume (IG redus), la masa de seara se 
pot consuma paste fainoase cu sos de rosii (IG mare), deoarece nivelul zaharului din 
sange nu este perturbat. Alimentele cu IG redus raman mai mult timp in intestinul 
subtire si actioneaza asupra receptorilor care informeaza creierul ca in intestin a mai 
ramas mancare de digerat. Prin urmare, acestea sunt mult mai satioase. i 


°http://www.adevarul.ro/societate/sanatate/alimentatie/Ce_nu stiai despre_indicele_glicemic_0_20278021 
6.html 


Glicemia 


Glicemia este nivelul zaharului in sange. Energia corpului si senzatia de foame sunt 
provocate de glucoza (zaharul) care circula prin sange. Ea provine din alimentele bogate 
in zahar si amidon. De aceea est bine sa va feriti pe cat puteti de excese in ceea ce 
priveste cartofii, fainoasele, ceaiurile, cafeaua, racoritoarele, fructele - in special 
strugurii — si laptele. Controlul glicemiei se face printr-o proba de sange care indica 
nivelul acesteia la momentul recoltarii sangelui. Valorile normale ale glucozei din sange 
sunt cuprinse intre 65 - 110 mg la 100ml de sange. Ea poate sa oscileze in functie de 
dieta, activitate fizica, boli, medicamente si chiar de momentul zilei in care se masoara. 


Glicemia se masoara fie in sangele venos in cursul clasicei "luari de sange" (glicemia 
venoasa), fie in sangele capilar dupa o mica intepatura in varful degetului (glicemie 
capilara), o picatura de sange fiind intinsa pe o banda reactiva; masurarea este atunci 
stabilita fie prin compararea culorii obtinute cu o scara de culori, fie prin citire directa, 
banda fiind introdusa intr-un mic aparat denumit autoanalizor. 


In timpul sarcinii, glicemia este cu 15-20 % mai mica deoarece aportul de energie al 
fatului este dat de glucoza mamei; Postul influenteaza nivelul glicemiei, in special la 
obezi si la femeile gravide; Efortul fizic sustinut, duce la o scadere a valorii glicemiei. 


Atunci cand glicemia este constantă veti avea suficient combustibil pentru creier si masa 
musculara. 


In diabetul zaharat de tip 1 valorile controlului glicemic trebuie sa fie urmatoarele: * 


Parametrii Nivel adecvat Nivel neadecvat 


Glicemie capilara (pe test, din 
deget) 

- Pe nemancate 

- La 2 ore dupa masa 

- La culcare 


Glicemie plasmatica (in laborator, 
din vena) 

- Pe nemancate 

- La 2 ore dupa masa 


Hemoglobina glicozilata (HbA1c) 


91-120 mg/dl (5,1-6,5 mmol/l) 
136-160 mg/dl (7,6-9 mmol/l) 
110-135 mg/dl (6-7,5 mmol/l) 


110-139 mg/dl (6-7,7 mmol/l) 
140-200 mg/dl (7,8-11,1 mmol/l) 


6,2-7,5% 


>120 mg/dl (>6,5 mmol/l) 
>160 mg/dl (>9 mmol/l) 
>135 mg/dl (>7,5 mmol/l) 


>139 mg/dl (>7,7 mmol/l) 
>200 mg/dl (>11,1 mmol/l) 


>7,5% 


? http://www.medco.ro/office/index.php?option=com_content&task=view&id=47&Itemid=311 


Glicemia Capilara 


Glicemia capilara masoara valoarea glucozei la nivel capilar, prin inteparea pulpei 
degetului. 

Glicemia capilara este un test care se face acasa, de catre pacientul diagnosticat cu 
diabet zaharat, prin folosirea unui aparat numit glucometru. Se usureaza astfel controlul 
diabetului si se pot preveni complicatiile asociate cu diabetul zaharat prin monitorizarea 
valorilor glicemiei. 


Pacientul foloseste un ac special, cu care inteapa pulpa degetului, de regula marginea 
laterala a degetului (pentru a nu afecta zona palmara a degetului, zona cea mai des 
folosita in activitatile umane), iar picatura de sange rezultata in urma intepaturii se 
aseaza pe bandeleta de test atasata in prealabil aparatului (glucometrul). In mai putin 
de un minut, pe ecranul aparatului va fi afisata valoarea glicemiei. Unitatea de masura 
este indicata in specificatiile aparatului (mg/dl sau mmol/l). Exista aparate care 
beneficiaza de memorie, astfel incat permit pastrarea ultimelor valori ale glicemiei pe o 
anumita perioada determinata de timp, dar cel mai bine este sa va obisnuiti sa notati 
intr-un carnetel toate valorile glicemiei si sa-l prezentati medicului curant pentru a 
putea permite o evaluare adecvata si eventual modificarea tratamentului. 


Erorile ce pot aparea pot fi determinate de: necalibrarea adecvata a a glucometrului, de 
folosirea unor bandelate expirate, de lipsa unei cantitati suficiente de sange pentru 
masurare, de diferente de temperatura intre glucometru si temperatura camerei in care 
se face determinarea (in mod normal glucometrul trebui sa fie la temperatura camerei). 
Acesta este un test recomandat in special pacientilor diabetici aflati sub tratament 
medicamentos, injectabil sau oral, pacientilor diabetici cu variatii mari ale valorilor 
glicemiei, pacientilor diabetici cu valori mici ale glicemiei, fara simptome de 
hipoglicemie, pacientilor cu valori ale glicemiei care se regleaza foarte greu sau 
pacientelor cu diabet gestational. * 


* http://www.emedonline.ro/proceduri/view.article.php?c2/23/p1 


Glicemia a jeun 


Glicemia ă jeun se refera la determinarea cantitatii glucozei din plasma dupa un post 
alimentar de cel putin 8 ore (numai aportul hidric este permis, adica doar ingestia apei). 
Recoltarea presupune punctie venoasa. Complicatiile acestei analize sunt comune cu 
cele pe care le implica orice punctie venoasa: 


Echimoza (vanataie) la locul punctiei. Formarea echimozei poate fi prevenita prin 
efectuarea unei presiuni cu un tampon de vata la locul punctiei, timp de cateva minute 
In cazul persoanelor care prezinta tulburari de coagulare sangerarea poate fi prelungita 
si se poate forma uneori un hematom subtegumentar. Informati medicul curant si 
persoana care realizeaza punctia de existenta oricarei tulburari de coagulare sau de 
tratamentul anticoagulant pe care il urmati 


Extrem de rar poate apare inflamatia si/sau infectia venei la locul punctiei (flebita, cu 
inrosirea, tumefierea si durere in zona punctiei). Aceasta se remite in urma unui 
tratament antiinflamator local si general. In cazul infectiei, tratamentul va include si 
antibiotice. 

In general, in cazul pacientilor diabetici, medicul diabetolog curant indica necesitatea 
efectuarii acestor analize inainte de administrarea dozei de insulina sau medicamentului 
antidiabetic. 5 


° http://www.emedonline.ro/proceduri/view.article.php?c2/23/p1 


Hiperglicemia 


Glucoza este principala sursa de energie folosita de organism. Cand mancam, pancreasul 
produce cantitatea necesara de insulina, hormon care controleaza nivelul de glucoza din 
corp. Valorile cuprinse între 70 si 100 mg/dl sunt ideale. Peste 125 mg/dl, putem vorbi 
de hiperglicemie, si atunci apare riscul unui diabet, disfunctie metabolica ce afecteaza 
peste 5% din populatia globului. Un nivel al glicemiei mai mic de 70 mg/ml se afla sub 
pragul normal. Monitorizarea glicemiei se face urmarind anumite variabile. De exemplu, 
dupa masa, nivelul glucozei din sange creste, pe cand atunci cand esti stresata, epuizata, 
nu mananci regulat sau cand temperatura din mediu se schimba brusc, glicemia scade.® 


Hiperglicemia reprezinta o creştere anormala a glicemiei (nivelul glucozei din sange) 
deasupra valorii de 6,7 milimoli (adică 1,2gr/l). Hiperglicemia este caracteristica 
diabetului; plecand de la un anumit nivel ea provoaca o glicozurie (trecerea glucozei în 
urina). In cazul unei hiperglicemii pot aparea o serie de semne si simptome precum 
accentuarea senzatiei de sete, accentuarea senzatiei de foame, eliminarea unor cantitati 
crescute de urina, oboseala si somnolenta, tulburari de vedere. Se considera ca un 
pacient sufera de hiperglicemie atunci cand valorile sale glicemice depaşesc nivelul de 
120mg glucoza in sange. Aceste valori mai mari de 120 mg sunt cele care atesta 
medicului ca pacientul are diabet.” 


Simptomele hiperglicemiei sunt: senzatie de sete accentuata, senzatie de greata, 
cantitate crescuta de urina, oboseala si somnolenta, tulburari de vedere, urinar 
frecvente, piele uscata, foame, privire intetosata. Simptomele unei hiperglicemii ridicate 
includ poliuria, polidipsia, scaderea in greutate, uneori cu polifagie. Anumite infectii pot 
de semenea acompania hiperglicemia. In anumite cazuri (de ex. diabet de tip 2 sau 
gestational), hiperglicemia poate fi corectata prin scaderea in greutate, exerciţii fizice 
şi/sau reducerea ingerarii de glucoza. Aceste cazuri nu necesita administrarea de 
insulina. Unii pacienti pot fi tratati prin administrare orala de medicamente care 
imbunatatesc insulinosenzitivitatea sau stimuleaza secretia restanta de insulina.’ 


° http://www.benessere.ro/Sanatate/298/Probleme-cu-Glicemia.html 
7 http://Awww.sanatateatv.ro/ghid-terapeutic/hiperglicemia/ 
* http:/www.drdv.de/pageID_5542446.html 


Hiperglicemia poate fi prevenita practicand un bun control al diabetului. Cel mai bine 
este sa invatatati cum sa detectati si sa tratati hiperglicemia din timp, inainte de a 
deveni periculoasa. Este foarte important sa va testati cat mai des valoarea glicemiei in 
sange si sa tratati cu importanta hiperglicemia, caci altfel riscati sa dezvoltati complicatii 
ale diabetului, care sunt extrem de grave. Puteti sa va scadeti nivelul glicemiei (zaharul 
din sange) facand efort sub forma unor exercitii fizice. Daca efortul fizic si dieta nu sunt 
de ajuns, atunci medicul dumneavoastra va poate modifica cantitatea de insulina sau 
medicamentele sau orele de administrare. 


Hiperglicemia tratata incorect sau ignorata se va accentua, ducand la aparitia 
cetoacidozei. Cetoacidoza este o stare patologică periculoasa a organismului uman, 
caracterizata prin scaderea rezervei alcaline din sange, ca urmare a acumularii de 
cetone. Cetoacidoza poate insoti o hiperglicemie diabetica, începand de la un anumit 
nivel ridicat de glicemie. Ca simptom apare in aerul expirat un miros asemanator cu cel 
de mere putrede. Acest simptom dispare de la sine cand glicemia scade suficient, de 
exemplu cu ajutorul insulinei. Începand de la un anumit prag de cetoacidoza cetonele 
apar si in urină (cetonurie). Cetonele din urina pot fi masurate foarte repede si simplu cu 
ajutorul unor probe chimice. Cetonuria nu este insa un fenomen care apare doar 
insotind cetoacidoza: O dietă saraca in glucide dar bogata in grssimi, poate si ea sa duca 
la aparitia cetonuriei.* 


? http://ro.wikipedia.org/wiki/CetoacidozXC4%83 


Hipoglicemia 


Hipoglicemia reprezinta opusul hiperglicemiei, respectiv prea putina mancare, prea 
multa insulina sau un program exagerat de exercitii fizice. Inceputul bolii este brusc si 
poate duce la soc insulinic. Simptomele hipoglicemiei sunt reprezentate de tremur 
incontrolabil, palpitatii, transpiratie abundenta, anxietate, ameteli, foame, stari de 
slabiciune si oboseala, dureri de cap, iritabilitate. 


Hipoglicemia (diminuarea glicemiei) poate duce la o pierdere a cunostiintei daca 
scaderea este importanta. Se trateaza prin administrarea orala de zahar, daca bolnavul 
este constient, sau prin injectarea de glucagon, in caz ca nu este constient. 


Principalele tipuri de hipoglicemie sunt: 
- scaderea rapida a glucozei in sange (hipoglicemia). Apare atunci cand persoana a fost 
privata de ingestia de alimente timp de mai multe ore, cum ar fi, de exemplu, perioada 
noptii. Acest tip de hipoglicemie este frecvent asociat cu existenta unui nivel crescut de 
insulina in sange, administrarea unor medicamente, consumul de bauturi alcoolice, 
afectiuni ereditare ce afecteaza metabolizarea carbohidratilor sau cu alte afectiuni 
medicale. 

- scaderea lenta a concentretiei glucozei in sange (denumita si hipoglicemie 
postprandiala). Apare la un interval de 3 sau 4 ore dupa ingestia unei mese. Aceasta 
forma de hipoglicemie poate fi determinata de o deficienta ereditara a unei enzime, de 
exemplu in galactozemie sau prin indepartarea chirurgicala, partiala sau totala a 
stomacului. 
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Hipoglicemia poate fi de mai multe feluri: 19 


Hipoglicemia usoara 

Simptomele apar cand glucoza sanguina scade sub 60 pana la 65 mg/dl si include: 
- greata 

- senzatie imperioasa de foame 

- iritabilitate, neliniste 

- extremitati reci, umede, transpiratie excesiva ce nu a fost determinata de efortul fizic 

- cresterea frecventei cardiace (tahicardie) 

- amorteli sau furnicaturi la nivelul degetelor sau a buzelor 

- tremuraturi. 


Hipoglicemia medie 

Daca glucoza sanguina continua sa scada, incepe sa fie afectat sistemul nervos. 
Simptomele apar, in general, cand nivelul concentratiei zaharului din sange ajunge sub 
50 mg/dl si poate include: 
- schimbari ale dispozitiei, precum iritabilitatea, anxietatea, nelinistea sau furia 

- confuzie, incapaciate de concentrare sau dificultati de gandire 

- tulburari de vedere, ameteli sau dureri de cap 

- slabiciune musculara, lipsa de energie 

- coordonare dificila 

- dificultati de mers sau vorbire, un limbaj incoerent 

- oboseala, letargie sau toropeala. 


Hipoglicemia severa 

Simptomele severe apar atunci cand glicemia (zaharul din sange) scade sub 30 mg/dl si 
include: 

- convulsii 

- pierderea constientei, coma 

- scaderea temperaturii corpului (hipotermie). 
Hipoglicemia severa prelungita poate produce leziuni permanente la nivelul creierului si 
probleme cardiace, in special la pacientii care au deja o afectiune coronariana. Daca nu 
se aplica urgent tratamentul specific, hipoglicemia severa poate fi fatala. 
Unele medicamente, cum ar fi de exemplu beta-blocantele folosite in mod obisnuit in 
tratarea hipertensiunii arteriale pot masca simptomele de hipoglicemie. Hipoglicemiile 
frecvente si severe determina bolnavul sa nu recunoasca aceasta stare la primele 
simptome cum ar fi tremuraturile, cresterea frecventei cardiace, transpiratiile 
(hipoglicemia neconstientizata). Totusi, bolnavii care nu constientizeaza simptomele 
incipiente ale hipoglicemiei vor remarca, daca nivelul sanguin al glicemiei scade suficient 
de mult, simptomele tardive ale acesteia, care afecteaza in special sistemului nervos — 
iritabilitatea si confuzia. 


I http://www.sfatulmedicului.ro/Diabetul-Zaharat/hipoglicemia-nivelul-scazut-al-concentratiei-zaharului- 
in-sange_877 
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In cazul in care apar aceste hipoglicemii neconstientizate este important ca, atat 
bolnavul, cat si anturajul sa fie alert la schimbarile statusului mental specifice acestei 
stari, astfel incat tratamentul sa poate fi administrat inainte de aparitia convulsiilor sau 
de pierderea constientei. In acest caz este recomandat, de asemenea, ca bolnavul sa-si 
verifice nivelul glicemiei la intervale mai scurte de timp decat in mod obisnuit. 


Atunci cand hipoglicemia apare ca un episod izolat fie din cauza unui post prelungit, fie 
datorita unui efort fizic sustinut nu este necesar un alt tratament in afara administrarii 
de alimente bogate in zahar. Medicul poate instrui pacientul astfel incat acesta sa poata 
evita pe viitor situatiile ce pot determina aparitia hipoglicemiei. 


A Ă i A . 11 
Indicele Glicemic se regaseste in urmatoarele alimente: 


IG MIC 


Produse de panificatie 


Paine neagra 51 
Paine integrala 50 
Paine de secara 48 


Fructe, legume 


Mazare 50 
Struguri 45 
Piersici 42 
Fasole verde 40 


!! http://www.doctor.info.ro/indice_glicemic.html 
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Prune | 39 
Mere si pere | 38 

Smochine | 35 
Caise EJ 
Morcovi [30 
Linte [30 
Grapefruit |235 
Cirese | 22 | 
Soia, alune, ciuperci [15 


Ww 
UN 


Fasole neagra 


Piersici 35 
Nectarine 35 
Usturoi 30 
Rosii | 30 
Varza 15 
Dovlecei 15 
Ardei gras 15 
Spanac 15 
Bauturi 

Suc de portocale 46 


Nectar de mere 


D 
O 


Lapte de soia 


N 


Suc de mere 


=> 
UN 


Suc de legume 


Dulciuri 


N 
N 


ale] [ele] bel 


Cicolata amara (70% cacao) 
Fructoza 


Inghetata cu fructoza 


Cereale 

Fulgi de porumb 51 
Orez 35 
Fulgi de ovaz 40 


Aluaturi integrale 40 


Produse din grau dur 


Musli fara zahar 
Lactate 


IG MEDIU 


Produse de panificatie 


Paine din faina normala 


e 


Kiwi, mango, papaya 
Ananas in conserva 
Caise la conserva 
Piersici la conserva 
Sfecla rosie 


Ananas proaspat 


Dulciuri 


Marmelada 


Miere 


Mamaliga | 65 
Paine de secara 65 
Paine din cereale integrale 65 
m 

Fructe, legume 

Stafide si ananas 65 
Morcovi batrani 65 
Cartofi 62 
Banane 65 
Pepene galben 60 
Caise confiate 57 
Porumb floricele | 55 


Da 
O|u 


ell | Flekk 


D 
(Cal 


un 


(ea) 
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Fursecuri cu unt 


a 


Nutella 
Inghetata 


Cereale 

Cuscus 

Orez cu bob lung 
Gris 


QD 
O 


[ea] 
O 


eleli | | 


Orez normal 
Spaghete 
Altele 

Pizza 


Ketchup 


Mustar 


IG MARE 


Produse de panificatie 


Covrigei 


Aluaturi de secara 


Un 
Un 


Da 
oOo 


elele] el 


aja 


Paine toast 
Musli 
Cereale rafinate 


Taietei 


Bauturi 

Bere 

Bauturi izotonice 
Limonada 


Bauturi acidulate 


Fructe, legume 


N 
O 


O 


N 


lepi] fl 


15 


Cartofi fierti 
Dovleac 
Pepene verde 
Morcovi 


Pastarnac 


Dulciuri 

Zahar 

Jeleuri 

Ciocolata, bomboane 
Briosa 


Gogosi 


Cereale 

Orez expandat 
Orez cu bob scurt 
Musli cu zahar 
Cartofi copti 
Cartofi prajiti 
Piureu de cartofi 
Altele 


Lasagna 


Acum o sa va prezentam IG pe categorii, astfe 


Fructe 


85 
75 
75 
85 
85 


100 
80 
70 
70 
75 


85 
72 
70 
95 
75 
70 


75 


Indice glicemic mic 


Mar 38 
Mar uscat 29 
Caise uscate 55 
Banana necoapta 30 
Cirese 22 
Grepfruit 25 
Kiwi 52 
Mango 55 
Portocala 44 
Piersica 42 


Indice glicemic mediu Indice glicemic mare 


Caise proaspete 57 Banana coapta 
Caise conservate 64 Pepene galben 


Cantalup 
(negatit) 
Papaya 
Ananas 
Stafide 


2 http://www.reteteculinare.ro/articole/indicele_glicemic/ 


65 


58 
66 
64 


82 
72 
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Legume 


Cereale, grane 


Panificatie 


Piersici 
conservate 
Para 

Prune 
Struguri verzi 
Kiwi 


30 


38 
39 
46 
52 


Indice glicemic mic Indice glicemic mediu Indice glicemic mare 


Anghinare 
Broccoli 
Castravete 
Fasole gatita 
Linte 
Morcov fiert 
Mazare 
proaspata 
Mazare uscata 
Porumb 
conservat 
Rosii 

Spanac 
Telina 


15 
15 
15 
48 
52 
49 


Cartofi noi fierti 


62 Cartof fiert 
Cartofi pai 


Ridiche alba 


86 
75 
70 


Indice glicemic mic Indice glicemic mediu Indice glicemic mare 
56 Fulgi de porumb 85 


Orz 
Couscous (fiert) 


Orez brun 


Ovaz 
Popcorn 


25 


65 Orez cu bob lung 56 Orez alb fiert 
Orez cu bob 


55 


55 
55 


Musli simplu 


rotund 


Orez expandat 


Mei 


87 
72 


85 
71 


Indice glicemic mic Indice glicemic mediu Indice glicemic mare 
50 Paine de secara 65 Paine alba grau 70 


Paine integrala 


Paine cu seminte 50 


Bagheta 


frantuzeasca 


95 
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Produse lactate Indice glicemic mic 


Lapte integral 27 
Lapte degresat 32 
Lapte cu cacao 24 
laurt degresat 33 


Bauturi Indice glicemic mic 
Suc de portocala 46 
Suc de grefe 48 
Suc de ananas 46 
Suc de mere 41 
Suc de morcovi 45 
Zaharuri Indice glicemic mic 
Fructoza 43 
Gustari Indice glicemic mic 


Indice glicemic mediu Indice glicemic mare 
Inghetata 61 


Indice glicemic mediu Indice glicemic mare 
Bauturi acidulate 70 


Indice glicemic mediu Indice glicemic mare 


Miere 58 Glucoza 100 
Zahar zahar npu 70 
integral 


Indice glicemic mediu Indice glicemic mare 


Alune prajite, 14 Chipsuri din 70 
sarate cartofi 
Covrigei 70 


Dieta cu indice glicemic scazut 


Pentru o dieta cu un indice glicemic scazut trebuie in primul rand sa adoptati un stil de 
viata sanatos, o alimentatie corecta, evitand mancarurile grase sau prajite in ulei excesiv 
care va pot dauna. Alegeti o alimentatie bogata in fibre pentru a va asigura aportul de 
vitamine si minerale de care are nevoie corpul. Incercati sa inlocuiti cartoful prajit cu 
cartoful dulce. Inlocuind carbohidratii cu indicele glicemic ridicat cu aceia care au un 
indice glicemic mai scazut veti observa ca indicele glicemic general va scadea. 


Reducand IG din alimentatia dumneavoastra va scadea nivelul insulinei si vor creste 
arderile din organism. Incercati sa reduceti cantitatea de alimente cu IG ridicat si sa le 
inlocuiti cu produse cu IG redus. In loc sa mancati trei mese satioase pe zi, alegeti sa 
mancati 6 mese mici de-alungul zilei. Trei mese principale si 3 gustari intre mese. Toate 
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acestea trebuie sa aiba indicele glicemic scazut, bineinteles, pentru a va controla pofta 
de mancare. 


Ca bautura, cea mai indicata pe parcursul unei diete cu indicele glicemic scazut este, 
bineinteles, apa. Apa nu contine calorii si ajuta la arderile din organismt. Bauturile 
acidulate, cafeaua sau bauturile alcoolice sunt strict interzise pentru ca au indicele 
glicemic ridicat. Daca totusi sunteti la un eveniment unde se servesc bauturi alcoolice, 
cel mai recomandat este vinul. Din tot raul macar sa alegeti raul cel mai mic. Asadar, 
vinul ar trebui sa ia locul sampaniei, a berii sau a altor bauturi alcoolice. 


Un aliment adeseori recomandat in dietele cu indice glicemic scazut este pestele. Tonul, 
de exemplu, este o sursa excelenta de proteine, chiar daca unele vitamine si minerale se 
pierd in timpul procesarii si conservarii tonului, proteinele nu se schimba dramatic. Se 
poate consuma proaspat, in conserva sau in salate. 


O dieta bogata in alimente cu un indice glicemic crescut predispune la aparitia 
supraponderabilitatii si a obezitatii, dar si a unor anomalii metabolice (determinate de 
afectarea pancreasului prin dieta) cu efecte sistemice. Alimentele cu un indice glicemic 
scazut au efecte benefice pentru sanatate Alimentele cu indice glicemic scazut au un 
impact mult mai redus asupra glicemiei, iar persoanele care au un regim alimentar pe 
baza de produse cu un indice glicemic scazut au si un procent de grasimi mai redus. 


Specialistii sustin ca o dieta cu alimente cu indice scazut are o serie de avantaje, printre 
care: 

- Controlul adecvat al greutatii; 

- Cresterea sensibilitatii organismului la insulina; 

- Reducerea riscurilor de aparitie a afectiunilor cardiace; 

- Reducerea senzatiei de foame si prelungirea satietatii; 

- Cresterea rezistentei fizice; 


Cum nu toata lumea are timp sa stea sa isi socoteasca indicele glicemic la fiecare 
aliment pe cale de ingerare, specialistii recomanda consumul cerealelor integrale la 
micul dejun, inlocuirea painii albe cu cea integrala, reducerea cantitatii de cartofi si 
carne pe care obisnuiam sa o consumam, consumul a cat mai multor fructe si legume 
proaspete ci nu la conserve, consumul de otet in combinatie cu salate. 


Daca doriti sa aveti o dieta fara alimente cu indice glicemic ridicat, insa nu aveti la 
indemana o lista cu astfel de produse, cel mai usor este daca retineti urmatoarea regula: 
toate alimentele neprocesate industrial au indice glicemic mai mic. In cazul in care doriti 
sa treceti pe o dieta cu indicele glicemic scazut, cel mai bine este sa consultati un 
nutritionist. Acesta va va recomanda o dieta in functie de nevoile dumneavoastra si de 
tipul de organism. 


19 


Majoritatea oamenilor fug de “mancarea sanatoasa” pentru ca au impresia ca aceasta 
inseamna doar legume, chestii fara nici un gust si care nu sunt deloc satioase. Ei bine, 
puteti manca sanatos si va puteti satura la fel de bine cum o faceati pana acum 
mancand tot felul de “junk food”. 


Cateva din retetele pentru dieta cu indicele glicemic scazut sunt descrise mai jos: 


Bruschete cu rosii: 
5 feliutie de paine prajite si unse cu ulei de masline extravirgin sunt acoperite cu 2 rosii 
taiate cubulete mici si amestecate cu ulei de masline, putin usturoi, oregano si busuioc. 


Salata de peste: 

Salata verde, salata ice-berg daca se poate, nu e obligatoriu, rosii-cherry, ceapa rosie, 
ton, sau somon roz si masline. Se asezoneaza cu ulei de masline si otet balsamic si sare si 
piper. Daca se doreste salata cu somon afumat trebuie adaugat in locul rosiilor un ou 
fiert. 


Ananas cu fructe de mare: 

Mod de preparare 

Ingrediente: 1 ananas, 130 g orez, 2 dovlecei, 1 ceapa, 1 ardei gras, 1 morcov, 200 g 
fructe de mare, patrunjel, margarina, sare, piper, curry. Se taie in doua ananasul, iar o 
jumatate se scobeste, pastrand miezul. Se pun la robot toate legumele, orezul prefiert in 
pungulita, se lasa doar 10 min. la fiert, apoi se scurge si se amesteca cu legumele. 
Fructele de mare gata fierte se scurg si se amesteca cu orezul. Se unge o tava de yena cu 
margarina, se condimenteaza cu sare, piper si curry legumele, orezul si fructel de mare, 
se adauga 200 ml apa si se da la cuptor pebtru 40 de min. Dupa ce orezul este gata, se 
lasa la racit, apoi se umple jumatatea de ananas gata scobita. Se adauga si cateva 
cubulete de ananas in orez. 


Chiftelute de rosii: 

Ingrediente: piper, sare, pătrunjel verde tăiat o legatura, ceapă 50 gr, roşii 250 gr, 
oregano 

mentă, făină 150 gr. 

Mod de preparare 

Rosiile se taie cubulete, se adauga ceapa taiata marunt, verdeata, sarea, piperul, 
oregano, menta si faina. se modeleaza chiftelute in palma si se prajesc in ulei. 
Se servesc cu betisoare de frigarui infipte in ele si tavalite prin sos de rosii . 


Legume cu orez: 

Mod de preparare 

Ingrediente: orez prefiert 300g, 100g unt, 1 ardel galben + 1 ardel rosu capia , 300g 
ciuperci champignon, 100g mazare boabe conserva , 100g porumb conserva, vegeta, 
sare, piper si patrunjel. 
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PREPARARE: intr-o oala de 4 litri de apa se adauga jumatate de lingura de sare si se pune 
orezul la fiert (orezul este fiert separat), dupa ce este fiert se strecoara. Intr-o tigaie se 
pune untul, ardeiul se taie cubulete se adauga peste unt dupa aia ciupercile se taie fasii 
si se toarna peste ardei. Dupa ce sunt putin calite se adauga mazarea boabe si 
porumbul. La final se mai adauga vegeta, piper sare si putin patrunjel. Timp de 
preparare 30 min. 


Pui umplut: 

Mod de preparare 

Un pui mare cu maruntaie se spala si se lasa sa se scurga. 
Maruntaiele se fierb cu putina sare si se toaca marunt cu cutitul, se adauga ceapa 
tocata, verdeata tocata, sare pier, 2 oua. 
Se umple puiul, se coase si se asezam intre 2 frunze mari de varza acra in tava unsa. 
Baitul din vin si ulei se toarna peste pui (sa-l acopere) si din cind in cind se stropeste 
puiul infasurat in varza. 
Timp de coacere 1h ,1/2 depinde de cuptor. 


Supa pescareasca: 

Ingrediente: zarzavat de supă 500g, roşii bine coapte 200g, file de peşte(cod, merluciu, 
şalău) 250g, fructe de mare 500g. 

Mod de preparare: 

Zarzavatul se curata, se spala si se pune la fiert in apa cu sare. Cand a fiert se pune in 
blender, alaturi de rosiile decojite si se mixeaza pana devine crema. Se adauga supa si se 
pune din nou la fiert. Daca da in clocot, se adauga bucatile de peste, se lasa 10 minute 
sa fiarba, dupa care se adauga si fructele de mare (cocteil). 
Se serveste calda, cu paine prajita. 


Salata de spanac cu iaurt: 

Ingrediente: 

1 kg de spanac proaspat; 

4 catei de usturoi; 

6 linguri ulei de masline; 

sare,piper proaspat macinat; 

zeama de la o lamaie; 

200g iaurt gras; 

dupa plac,putin praf de sofran 

Mod de preparare: 

Se taie spanacul nu prea marunt, usturoiul se taie cuburi mici. Se incalzeste jumatate din 
cantitatea de ulei intr-un vas mare, se caleste usturoiul si se adauga spanacul. Se fierbe 
incet la foc potrivit, amestecandu-se in continuu. Se sareaza, se pipereaza si se ia vasul 
de pe foc. Zeama de lamaie se amesteca cu iaurtul si cu restul de ulei. Amestecul se 
incorporeaza cu grija in spanac. Se presara pe deasupra putin praf de sofran care ii da un 
plus de savoare si aspect. 
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Salata de cruditati cu mustar: 

Ingrediente 

3 morcovi, o telina, 3 mere, o guile, ulei, 2 linguri de mustar, o lamiae, un cartof fiert, 
patrunjel, sare, piper. 

Mod de preparare: 

Legumele si merele se curata si dau prin razatoare. Se pun intr-un castron si se stropesc 
cu zeama de lamaie. Cartoful fiert se piseaza intr-un alt vas si se amesteca bine cu 
mustar si ulei. Se procedeaza ca la maioneza. Se adauga din cand in cand si zeama de 
lamaie. 

Sosul obtinut se toarna peste legume si mere. Se toaca marunt patrunjelul si se 
amesteca foarte bine cu toate ingredientele. Sare si piper se pune dupa gustul fiecaruia. 


Prajitura cu mandarine: 

Ingrediente 

Blat: 3 oua, 3 linguri apa, 150 gr zahar, o lingura zahar vanilat, 100 gr faina, un plic praf 
de copt. 

Cremă: 5 mandarine, o lamaie, 100 gr zahar, 2 linguri faina, 3 foi de gelatina, 250gr 
frisca. 

Mod de preparare 

Bateti albusurile spuma, adaugand din cand in cand cate 1 lingura de apa rece. Cand 
spuma se tine bine de tel, se adauga treptat zaharul si zaharul vanilat. Se bate spuma in 
continuare, pana cand este foarte tare. 


Se amesteca faina cu praful de copt. Se adauga in spuma de albusuri galbenusurile si 
amestecul de faina. Se amesteca prin rasturnare, nu prin frecare, pentru omogenizarea 
compozitiei. Se pune compozitia la copt intr-o tava unsa cu unt si tapetata cu faina. 
Se coace la foc potrivit in cuptorul incalzit dinainte. Cand s-a rumenit uniform (cam dupa 
40 — 50 minute), se scoate tava din cuptor si se lasa blatul la racit. Intre timp, se prepara 
crema: se storc mandarinele si lamaia. 


Se amesteca sucurile lor si se adauga apa rece pana cand se obtine cantitatea de 250ml 
lichid. In acest lichid se pun la fiert faina, zaharul si gelatina inmuiata in apa rece. Se 
fierbe timp de 10 minute crema aceasta, amestecand mereu pentru a nu se forma 
cocoloase si pentru a nu se prinde de vas. 


Se lasa la racit si apoi se amesteca bine cu bucati de mandarina si lamâie si cu frisca. Se 
taie blatul rece in 2 foi. Se unge o foaie cu crema si se pune deasupra ei a doua foaie. 
Deasupra acesteia se pune cu un pos crema ramasa, cat mai decorativ. Se orneaza cu 
felii de mandarina. 


Controlul glicemiei este foarte important. Intotdeauna este mai usor sa previi decat sa 
tratezi! 
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